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			Over dit boek

			Vraag je je ook weleens af waarom het met sommige mensen meteen klikt, terwijl je op anderen onverklaarbaar afknapt? Kun je een positieve of negatieve stemming uitstralen? Zijn slechte gewoonten aanstekelijk? En kunnen sommige mensen echt de sfeer in een ruimte aanvoelen? Kate Murphy onderzoekt in Waarom we een klik hebben de opkomende wetenschap van interpersoonlijke synchronie: de magische neiging van mensen om ritme over te nemen en resonantie met elkaar te vinden. Ze onthult hoe en waarom we bewegingen, houdingen, gezichtsuitdrukkingen, gebaren maar ook onze hartslag, bloeddruk, hersengolven, pupilgrootte en hormonale activiteiten op elkaar afstemmen. Het resultaat: emoties, stemmingen, houdingen en daaruit voortvloeiend gedrag kunnen net zo besmettelijk zijn als welke ziekte dan ook en grote impact hebben op onze gezondheid en ons welzijn.

		
	
		
			4. Rockettes en rekruten

			Synchroon bewegen en zwermgevoel

			Elk voorjaar komen honderden vrouwen die zich hebben bekwaamd in ballet, tapdansen en jazz, en die de gewenste lengte hebben (tussen de één meter vijfenzestig en één meter zeventig), naar de Radio City Music Hall in het centrum van Manhattan om auditie te doen voor de Rockettes. Dit dansgezelschap, dat bekendstaat om volmaakt synchrone dansbewegingen en de iconische kickline, is zo’n honderd jaar geleden opgericht. De Rockettes schitteren jaarlijks in de Macy’s Thanksgiving Day Parade. Hun optreden tijdens de traditionele kerstshow in Radio City Music Hall is een caleidoscopisch spektakel van steeds weer veranderende patronen. Bij hun shows lijken de zesendertig optredende danseressen samen een grote zwerm die telkens van vorm verandert.

			Tijdens de jaarlijkse audities laten aspirant-Rockettes verschillende combinaties van danspassen zien. Als ze goed genoeg zijn, gaan de danseressen door naar de volgende ronde. Wie afvalt, trekt snikkend of met een strak gezicht de dansschoenen uit en vertrekt met stille trom, als een weggestemde kandidaat bij een realityprogramma. Uitslovers worden vaak het eerst weggestuurd: de meisjes die bij de kick op ooghoogte hun voet tot kruinhoogte schoppen of een driedubbele pirouette maken als ze opdracht krijgen een dubbele pirouette te tonen.

			Diva’s en prima ballerina’s zijn niet welkom; het gaat er niet om te pronken als een pauw, maar op te gaan in de zwerm. Het strenge selectieproces neemt meer dan drie dagen in beslag; daarna worden de resterende danseressen naar huis gestuurd, in afwachting van het verlossende telefoontje dat er een plek voor hen is.

			‘Ik heb drie keer auditie gedaan voordat ik werd aangenomen,’ vertelt Beth Dukleth Honea, die van 1999 tot 2010 bij de Rockettes danste en nu een eigen pilatesstudio heeft in de buurt van het Texaanse Austin. ‘Ik zag ze op de televisie toen ik klein was, en ik wist meteen dat ik dat ook wilde.’

			Dukleth Honea vertelde me dat dansen haar hielp om haar verlegenheid te overwinnen: ‘Ik vond het makkelijker me te uiten in beweging.’ Dansen was haar manier om te communiceren en zich met anderen te verbinden. Op de middelbare school, op de universiteit en later in een plaatselijke musicalgroep maakte ze vrienden en vriendinnen. Maar de vriendschappen die ze daar sloot, waren anders dan haar vriendschappen met mede-Rockettes.

			De Rockettes maken lange weken, waarin ze de synchrone dansbewegingen zes uur per dag en zes dagen per week samen doornemen. Rond de kerstdagen treden ze wel zes keer per dag op. Na een paar weken oefenen voelde Dukleth Honea hoe ze opging in het gecoördineerde dansen, maar ook in de groep danseressen. Iedereen voelt zich verbonden met alle anderen.

			Dukleth Honea beschreef het als ‘verdwijnende grenzen’. Op dat moment vond ze het allemaal heel gewoon, maar achteraf beseft ze hoe dicht ze allemaal in elkaars persoonlijke ruimte kwamen. Op het podium vereiste de strakke choreografie dat, maar in hun vrije tijd ging het gewoon door. De Rockettes leven in fysieke nabijheid van elkaar. Zowel op het podium als elders leunen ze op elkaar en steunen ze elkaar, vertelt Dukleth Honea.

			Wat ook opviel, was dat ze vaak met lichaamstaal communiceerden, bijvoorbeeld via dramatische gebaren en gezichtsuitdrukkingen, maar ook met fysieke humor en mime. Ook zonder woorden kunnen we onze gevoelens uiten. Uiteraard had Dukleth Honea met sommige Rockettes een betere klik dan met andere, maar de sfeer was in het algemeen vertrouwd en losjes.

			‘Er was openheid, vertrouwdheid, kalmte en begrip,’ vertelde ze. ‘Dat was deels het gevolg van het intense trainings- en uitvoeringsschema, maar het had zeker ook te maken met het gevoel van samen bewegen als een eenheid. Zo ontwikkel je een band die niet in woorden te omschrijven is.’ Dat is anders bij pilates: ‘Het zijn heerlijke bewegingen, en er is ook echt een gemeenschap, maar voor mij is het een heel bijzondere ervaring om samen te bewegen op muziek en in een choreografie; dat mis ik bij pilates.’

			Dit komt ook naar voren uit wetenschappelijk onderzoek. In de pas marcheren, samen drummen, dansen, roeien, fietsen en met de vingers op tafel tikken – het bleek in experimenten vertrouwen en verbinding te versterken. Deelnemers werden vriendelijker en meer geneigd vertrouwelijke informatie te delen, samen te werken en elkaar te helpen. Zelfs baby’s die in draagzakken zaten en op de maat van muziek mochten meedeinen, gaven daarna de voorkeur aan onderzoekers die eveneens in de maat hadden gesprongen boven onderzoekers die uit de maat sprongen of helemaal niet sprongen.

			Bovendien hebben onderzoekers ontdekt dat mensen tijdens synchrone activiteit minder onderscheid ervaren tussen henzelf en anderen. Proefpersonen konden minder goed onderscheiden of zijzelf of degenen die hun handelingen spiegelden bepaalde lichamelijke ervaringen hadden, zoals een lichte aanraking op de wang of een licht stroomstootje. Dit was zelfs het geval bij experimenten waarin de zintuigelijke prikkels van de proefpersonen werden gespiegeld met een rubber hand of met iemand in een video. De proefpersonen vonden het ook moeilijk om onderscheid te maken tussen hun eigen gedachten en emoties, en die van echte of virtuele personen die hun bewegingen spiegelden.

			Er wordt natuurlijk al sinds mensenheugenis gebruikgemaakt van synchrone activiteit om een gevoel van eenheid en verbondenheid te creëren, vooral met ritmische muziek en trommels, dus lang voordat iemand op het idee kwam om uit te zoeken hoe dat werkt. Denk bijvoorbeeld aan soldaten die in de maat marcheren, aan gelovigen die tegelijk zingen, bidden en buigen, aan betogers die hun leuzen scanderen, en aan allerlei soorten dansen, of die nu rond een ritueel vuur of onder een spiegelende discobal plaatsvinden. Al in de verre oertijd fungeerde gecoördineerde beweging als een sociaal smeermiddel. Op grotschilderingen van zeker vijfendertigduizend jaar geleden zijn marcherende krijgers en dansende figuren te zien.

			Eric Algoe, een oorlogsveteraan die in Irak, Zuid-Korea en Haïti diende, vertelde me dat de manschappen tijdens hun basistraining niet alleen strak in het gelid marcheerden en exerceerden, maar ook synchroon aten, sliepen en hun tanden poetsten. Ze droegen hetzelfde uniform en hadden een crewcut. Ze hielden zich aan hetzelfde strakke tijdschema. En dat was nog niet alles; iedere rekruut in zijn eenheid kreeg een battle buddy aangewezen, een strijdmakker die nooit van zijn zijde week, zelfs niet bij toiletbezoek.

			Algoes strijdmakker was een zwarte man uit een van de minder welgestelde buurten van New Orleans, met in zijn bovenkaak een rij gouden kronen en in zijn onderkaak zilveren. Algoe is wit en afkomstig uit een amish-gemeenschap in Ohio. ‘Maar het merkwaardige is: na drie dagen voelden we geen verschil meer,’ vertelde hij. ‘In het leger werd je persoonlijkheid afgebroken om een sterke, hecht verbonden en goed gecoördineerde legereenheid op te bouwen. Zodat we ten eerste blindelings zouden gehoorzamen en ten tweede op commando ons leven zouden wagen.’

			Algoe werkt nog steeds voor de overheid, maar nu als financieel directeur voor een grote staatsuniversiteit. Als hij terugkijkt, ziet hij zijn basistraining als een periode die niet alleen intens was, maar zijn leven ook heeft veranderd. Dat soort loyaliteit en toewijding kun je niet zomaar leren in colleges, via diepgaande discussies over de vraag waarom je commando’s moet uitvoeren. ‘Het moet zo ongeveer in je spiergeheugen gaan zitten, zodat je ze haast zonder nadenken uitvoert, en daarvoor is het nodig dat je je één voelt met je strijdmakkers. We maken allemaal hetzelfde door.’

			De principes van synchronie worden ook toegepast om het saamhorigheidsgevoel, de loyaliteit en het algeheel welbevinden te bevorderen op de werkvloer, met name in samenlevingen met een sterker gemeenschapsgevoel. Zoals in China, waar geüniformeerde bankmedewerkers voor openingstijd synchroon calisthenicsoefeningen doen; hetzelfde gebeurt in veel kapperszaken, schoonheidssalons, restaurants en hotels.

			In Japan wordt ’s ochtends vroeg rajio taiso (radiogym) uitgezonden op door de overheid gefinancierde radiostations. Op de tinkelende tonen van een piano voeren mensen thuis of op hun werk, op scholen of in parken synchroon ritmische oefeningen uit. Deze oefeningen duren slechts drie of vier minuten, maar uit onderzoek blijkt dat ze een positief effect hebben, zoals meer energie en enthousiasme in de loop van de dag.

			Ook Zweedse bedrijven, zoals bouw- en projectontwikkelingsbedrijf Skanska, moedigen hun werknemers aan om ’s morgens tien minuten gezamenlijke rek- en strekoefeningen te doen. Uit enquêtes blijkt dat de deelnemers zich meer verbonden en gemotiveerd voelen; er is minder ziekteverzuim, en de werkprestaties zijn beter.

			Voor alle duidelijkheid: dit effect is niet alleen het gevolg van de oefeningen zelf. Uit een onderzoek onder werknemers van een Duitse uitgeverij, die gedurende negen weken wekelijks synchroon oefeningen deden, bleek dat ze een betere connectie voelden en minder stress op hun werk ervoeren. Er was minder ziekteverzuim in de periode na het programma, vergeleken met groepen die niet-synchrone oefeningen deden. Dit wordt bevestigd door ander onderzoek, waaruit naar voren kwam dat synchroon trainen op een studentenroeivereniging resulteerde in een grotere endorfinepiek; de studenten die synchroon trainden, voelden zich beter dan zij die in hun eentje dezelfde oefeningen deden.

			Bovendien blijken de positieve effecten ook op te treden bij synchroon bewegen zonder dat er sprake is van sportieve activiteiten. Japanse kantoorwerknemers die deelnamen aan wekelijkse drumsessies waren minder gestrest, en ze hadden een betere stemming en een verbeterd immuunsysteem. Onder Amerikaanse eerstejaars hbo-verpleegkundigen die samen ritmische muziek maakten, kwamen aanzienlijk minder gevallen van burn-out voor.

			Evolutionair psycholoog en antropoloog Robin Dunbar heeft geschreven dat gecoördineerd gedrag, zoals samen lachen, feesten en emotionele verhalen vertellen, de onderlinge band kan versterken en de stemming kan verbeteren. Dit is te danken aan lichaamseigen opioïden en gelukshormonen, die ons een natuurlijke high geven. Volgens zijn theorie is synchroon bewegen een evolutionaire aanpassing, die ons mensen in staat stelt om zonder fysiek contact een gevoel van eenheid en verbondenheid te ontwikkelen. Daardoor konden we grotere sociale groepen vormen dan onze voorouders. Als een groep een bepaalde omvang bereikte, kon de leider de boel niet langer bij elkaar houden door alle stamleden persoonlijk te vlooien of te knuffelen. Maar hij kon de stamleden wel voorgaan in gezamenlijk en synchroon bewegen, bijvoorbeeld door samen te trommelen en te dansen voor de goden.

			Volgens sommige antropologen bestaat er ook zoiets als een ‘vuurtoreneffect’. Het menselijk vermogen om synchroon in de maat te bewegen (iets wat weinig voorkomt in de dierenwereld) versterkt het effect van ritmes en klanken, met als gevolg een wijder bereik (als de lichtbundel van een vuurtoren) en een grotere psychologische impact. Dat biedt voordeel voor de voortplanting en schrikt vijanden af; ten eerste doordat de geluiden meer de aandacht trekken, ten tweede omdat ze duiden op lidmaatschap van een grote en dus machtige groep, en ten derde omdat ze getuigen van een hoge mate van samenwerking tussen de groepsleden.

			De elektrische impulsen in ons brein zijn georganiseerd in zogenaamde hersengolven als gevolg van neuronale oscillatie. Deze voortdurende ritmische activiteit en trillingen coderen informatie die we gebruiken voor het waarnemen en voorspellen van wat er om ons heen gebeurt; dat is hoe onze bewuste ervaring gestalte krijgt. Wanneer mensen samen bewegen, bij voorkeur synchroon en in de maat, worden hun hersengolven op elkaar afgestemd, waardoor ze gelijkgestemd worden. Ze gaan vaak ongeveer hetzelfde denken en voelen, vooral als ze een gemeenschappelijk doel hebben.

			Dit verklaart misschien waarom de auteur en coach Tony Robbins op de motivatie-events waar hij zijn publiek toespreekt vaak gecoördineerde oefeningen inlast, inclusief springen en klappen op dreunende muziek. Robbins begrijpt perfect hoe hij tienduizenden toehoorders tegelijk letterlijk op dezelfde golflengte kan krijgen. De muziek die hij draait, heeft een stampend tempo van honderdtwintig tot honderdveertig beats per minuut, en dat is zeker niet toevallig. Het is het tempo van je hartslag wanneer je opgewonden bent en bruist van de energie, bijvoorbeeld vlak voor een spannend avontuur of voordat je je geliefde zult ontmoeten.

			Het is ook het tempo van de inmiddels alomtegenwoordige housemuziek die eind jaren zeventig, begin jaren tachtig van de vorige eeuw werd ontwikkeld door dj’s in de undergroundscene van Chicago. Je houdt ervan of je haat het, maar je hartslag, ademhaling en hersengolven zullen zich onvermijdelijk afstemmen op de beat, de crescendo’s en de decrescendo’s in de melodie. Zoals Robbins zijn volgelingen voorhoudt: ‘Het begint allemaal met je lichaam. Je fysiek, de manier waarop je je lichaam gebruikt.’

			Je brein houdt ook van de voorspelbaarheid van synchroon bewegen. Het hoeft dan geen energie te verspillen aan bedenken wat de mensen om je heen gaan doen: ze doen gewoon precies hetzelfde als jij. Voorspelbaarheid voelt fijn omdat nadenken veel energie kost. Al neemt het brein slechts twee procent van ons lichaamsgewicht in beslag, het verbruikt maar liefst twintig procent van onze calorieën. Om als soort te overleven, hebben we altijd zuinig moeten zijn met onze energie, dus daarom kiezen we instinctief voor de spaarstand van ons brein. Vandaar ook dat het zo heerlijk voelt om gelijk te hebben, terwijl we ervan balen als we ongelijk hebben: dan moeten we de ketel in ons brein weer opstoken en opnieuw gaan nadenken.

			Het woord ‘synchroon’ is afgeleid van twee Griekse woorden: syn, dat ‘samen’ of ‘gelijk’ betekent, en chronos, voor ‘tijd’. Synchroon betekent dus letterlijk ‘gelijktijdig’. Maar synchrone patronen hoeven niet exact gelijktijdig op te treden. De Rockettes bewegen hun benen exact tegelijk in de kickline, terwijl leden van een voetbalteam hun trainingsoefening wel samen maar niet precies tegelijk doen. Gevoelens van verbondenheid worden meestal sterker naarmate de bewegingen ‘gelijker’ zijn en onderliggende neurobiologische ritmes beter op elkaar afgestemd zijn. Zo kunnen voetballers hun band versterken door bijvoorbeeld op te drukken op de maat van pittige muziek en samen sprintjes te trekken op het voetbalveld. Bij mimicry treedt natuurlijk altijd een klein tijdverschil op, maar veel wetenschappers beschouwen het toch als synchronie, of sterk verwant aan synchronie, omdat de ene beweging de andere uitlokt. En inderdaad leidt mimicry dankzij de toenemende voorspelbaarheid van de bewegingen vaak tot exacte synchronie.

			Synchroon bewegen kan ‘in fase’ (gelijklopend, synchroon) zijn, waarbij de bewegingen gelijklopen, of ‘in tegenfase’, waarbij de bewegingen tegen elkaar in gaan. Een voorbeeld van in fase is dat mensen spontaan in de pas gaan lopen: links, rechts, links, rechts. Dat is goed te zien als zich tijdens het spitsuur een menigte voetgangers als een deinende golf over Fifth Avenue in Manhattan beweegt. En de reden dat de Millennium-brug in Londen ook wel de ‘wiebelbrug’ wordt genoemd, is dat de bouwers zich niet hadden gerealiseerd dat mensen spontaan in de pas lopen, zodat de brug wiebelt onder al die synchrone stappen.

			Een voorbeeld van tegenfase is samen de tango dansen. De passen die je maakt, gaan gelijk op met die van je partner, maar in tegengestelde richting. De een zet een pas naar voren met de rechtervoet, en de ander stapt naar achteren met de linkervoet. Andere voorbeelden van tegenfase zijn de dialoogvorm waarbij beide deelnemers om de beurt spreken en naar de ander luisteren, of de gecoördineerde samenwerking van samen afwassen: de een wast af, de ander droogt af. En er zijn nog andere complexe synchroniepatronen met een veranderende dynamiek tussen paren of in groepen, die enige expertise in non-lineaire systemen en chaostheorie vergen om te begrijpen, maar die evengoed voor onderlinge verbinding bij de deelnemers zorgen.

			Alleen al door in dezelfde kamer te verblijven, stemmen mensen zich lichamelijk min of meer op elkaar af. Dit effect wordt aanzienlijk versterkt door gezamenlijke activiteit, of het nu in een kickline is of door een diepgaand gesprek. Dat laatste ziet er minder indrukwekkend uit dan een optreden van de Rockettes, maar zoals we in het vorige hoofdstuk al zagen, kan een gesprek leiden tot het afstemmen van de mimiek en gebaren, de ademhaling, hartslag en hersengolven, met als resultaat gelijkgestemdheid en eendere gedachten. Dit geldt vooral voor diepgaande gesprekken; een praatje over het weer levert aanzienlijk minder synchronie op, zo blijkt uit onderzoek.

			Net als bij dansen is het tijdens een diepgaand gesprek van belang dat beide deelnemers goed opletten wat hun partner bijdraagt, in woorden en met lichaamstaal. Anders gezegd: je moet een goede luisteraar zijn, en dat betekent vooral dat je je open moet stellen, wat niet altijd makkelijk is. Uit onderzoek blijkt dat tijdens gesprekken tussen twee mensen met tegenstrijdige meningen, verschillende achtergronden of een ongelijke status vaak sprake is van aanzienlijke asynchronie oftewel gebrek aan afstemming op lichamelijk, gedragsmatig, neuraal en emotioneel gebied. De oorzaak ligt vermoedelijk in onze neiging om liever vast te houden aan vooroordelen en aannamen dan af te stemmen op iemands unieke persoonlijkheid.

			Het zal je niet verrassen dat oogcontact belangrijk is. Zonder oogcontact kun je minder goed de subtiele mimiek, bewegingen en pupilverwijding van de ander waarnemen of spiegelen. Dat alles is van belang bij het opbouwen van verbinding en impliciet begrip – al is het maar het inzicht dat de ander een verborgen agenda heeft en dat je op je hoede moet zijn. Zulke waarnemingen gaan hoofdzakelijk op onbewust niveau, maar je moet toch in elk geval je aandacht op de ander richten.

			Hoewel uit onderzoek blijkt dat je ook tijdens communicatie per telefoon of app enige synchronie in hersengolven kunt krijgen, is dat een stuk minder intens en diepgaand dan wanneer je elkaar face to face ziet. En wanneer jij en een ander oogcontact maken, zelfs al staan jullie een paar meter van elkaar in een grote groep, dan werkt dit voor jullie beiden een beetje als het herstarten van een vastgelopen computer. (Daarom wordt dit fenomeen ook wel fase-reset genoemd.) Na deze emotionele herstart kun je je weer openstellen en je met frisse moed afstemmen op anderen.

			Een paar van de verleidelijkste vrouwen uit de geschiedenis stonden bekend om hun intense blik. Volgens een Franse diplomaat aan het hof van koning Hendrik viii lag de aantrekkingskracht van Anna Boleyn vooral in haar grote donkere ogen, die ze met glans inzette: ‘Werkelijk, hun kracht was zo groot dat menig man naar haar gunsten dong.’ Ook Jacqueline Kennedy Onassis stond bekend om haar intense blik; haar vader, de playboy ‘Black Jack’ Bouvier, adviseerde zijn dochters mannen te verleiden door hun blik op hen te vestigen ‘alsof ze recht in de zon keken’.

			Klinkt dat wat al te intens, dan zijn er nog andere manieren om interpersoonlijke synchronie te bereiken: zingen in een koor, dansles, lid worden van een breikrans of hardloopclub, of ergens vrijwilligerswerk doen, liefst met gecoördineerde bezigheden zoals blikjes stapelen of voedselpakketten vullen bij een voedselbank. Zelfs klusjes in het huishouden kunnen verbindend werken als je ze samen met je huisgenoten doet. Uit sommige studies blijkt dat paren die huishoudelijke klussen samen doen in plaats van ze onderling te verdelen, meer huwelijksgeluk ervaren. En het helpt ook als je er een muziekje met een lekkere beat bij opzet.

			Bedenk dat het ervaren van een en dezelfde stimulus niet voldoende is voor interpersoonlijke synchronie. Als jij en ik apart van elkaar naar dezelfde film of sportwedstrijd kijken, zal er enige synchronie in hersengolven zijn, of een versnelde hartslag als het spannend wordt. Maar er is minder fysiologische of neurale afstemming dan wanneer we samen op de bank zouden zitten, en het gevoel van verbondenheid ontbreekt. Het werkt ook precies zo met puzzelen, blijkt uit onderzoek: proefpersonen die samen een puzzel legden, hadden meer overeenkomst in hun hersengolven dan proefpersonen die elk apart precies dezelfde puzzel legden of toekeken hoe anderen een puzzel legden.

			Met lopen en wandelen is het idem dito. Twee personen kunnen in hun eentje een bepaald traject afleggen, en er zal dan enige overeenkomst zijn in hun lichamelijke reacties. Maar laat ze samen dit traject afleggen, en in no time lopen ze in de pas, waarna ze zich op allerlei andere emotionele, lichamelijke en neurologische manieren op elkaar afstemmen. Dat wordt nog versterkt als ze onderweg met elkaar praten.

			Aristoteles had het dus goed bekeken toen hij al rondwandelend lesgaf aan zijn studenten op de Peripatetische School aan het Lyceum, vernoemd naar de wandelgalerij (peripatos). Van Steve Jobs, medeoprichter van Apple Computer, wordt verteld dat hij mensen die hij voor zich wilde winnen uitnodigde voor een lange wandeling. Als je zelf een vast wandel- of hardloopmaatje hebt, zul je gemerkt hebben dat je behoorlijk close kunt worden terwijl je samen optrekt, ook al hebben jullie verder weinig gemeen. Ik heb vier wandelmaatjes die erg verschillend zijn en toch tot mijn beste vrienden behoren.

			Dit wil overigens niet zeggen dat in de pas lopen of in de maat werken voldoende is om wereldvrede te bereiken. Evengoed van belang is of de activiteiten routinematig zijn, in hoeverre we erin opgaan en of de andere deelnemers dezelfde doelen en intenties hebben – zoals het vaderland dienen in het geval van de rekruten, en het publiek vermaken in het geval van de Rockettes. Uit laboratoriumexperimenten komt naar voren dat mensen die tijdens het uitvoeren van synchrone taken angstig of egocentrisch zijn, of een conflict hebben, minder snel geneigd zijn zich met hun lichaam of brein af te stemmen op anderen en ook minder de bijkomstige emotionele voordelen daarvan ervaren. Een naar binnen of op het eigen ego gerichte focus verstoort de interpersoonlijke synchronie, en mensen in een conflictsituatie ontwikkelen vaak vastomlijnde ideeën over hun rivalen of tegenstanders, vooral bij een slepend conflict. Wanneer hersenpatronen eenmaal stevig ingesleten zijn, is het lastig ze te veranderen met behulp van een ritme van buitenaf. Neurale synchronie vergt een zekere mate van flexibel denkvermogen.

			Toch is het mogelijk om door middel van synchrone activiteiten een band te smeden tussen mensen van sterk verdeelde partijen. Dat blijkt bijvoorbeeld uit het succes van programma’s als het Jeruzalemse jeugdkoor, waarin Israëlische en Palestijnse jongelui samen muziek maken.

			We weten dus niet of de democraat Alexandria Ocasio-Cortez en de republikein Mike Johnson een klik zouden krijgen als ze eens een tango dansten in het Amerikaanse Huis van Afgevaardigden. En of de Britse prinsen William en Harry hun geschillen zouden bijleggen als ze samen in een roeiboot stapten. Uit onderzoek blijkt in elk geval dat ze hierdoor zeker meer interpersoonlijke synchronie zouden bereiken. Maar hoeveel, en op welk niveau, en wat dat zou opleveren is moeilijk te voorspellen als de spanningen zo hoog opgelopen zijn. Veel onderzoekers denken dat de dosering een belangrijke rol speelt, wat zou betekenen dat één dansje of roeitochtje waarschijnlijk niet volstaat. Maar het zou wel een prachtig schouwspel zijn!

		
	
		
			5. Synchronie en sociale besmetting

			Hoe emoties, ideeën en gedrag worden overgedragen

			Op een ijskoude dag in december 2020 hield een man stil bij het loket van een vestiging van de restaurantketen Dairy Queen in Brainerd, even ten noorden van Minneapolis. Hij vertelde de kassamedewerker dat hij niet alleen zijn eigen bestelling wilde betalen, maar ook de bestelling van de volgende klant. En zo begon een ketting van generositeit: iedere klant in de rij betaalde voor de volgende, en dat ging zo tweeënhalve dag onafgebroken door, met meer dan negenhonderd klanten die voor zo’n tienduizend dollar afrekenden.

			‘Het geeft me weer vertrouwen in de mensheid,’ zei een vrouw wier maaltijd was betaald door een onbekende, en die zelf betaalde voor de klant na haar.

			De manager van de Dairy Queen, Tina Jensen, was onder de indruk dat één enkele persoon zo’n positieve impact kon hebben op zoveel mensen, en dat nog wel in de hectiek van de coronapandemie. Haar werknemers, die zelf niet profiteerden van de vrijgevigheid van de klanten, werden toch geraakt door deze geste. De positieve sfeer verspreidde zich verder door de gemeenschap. Volgens krantenberichten leek het alsof iedereen aardiger en opgewekter was. ‘Ik geloof dat dit een heleboel mensen die we niet eens kennen diep geraakt heeft, dieper dan we kunnen vermoeden,’ aldus Jensen.

			De Dairy Queen in Brainerd kan bogen op een van de langste onafgebroken ketens van vrijgevigheid, maar wat er gebeurde was niet uniek. Al vanaf 2013 schrijven de media over dit soort pay-it-forward-acties, waarbij mensen vooruitbetalen voor anderen. Zelf heb ik ook mogen ervaren hoe mijn maaltijd werd betaald toen ik in mijn auto in de rij stond voor een kiprestaurant in New Braunfels, Texas (bedankt, meneer in je Ford F-150); daarna betaalde ik de maaltijd voor de volgende klant (graag gedaan, mevrouw in je Toyota Camry). Het was een ervaring die me inderdaad meer vertrouwen in de mensheid gaf. Het domino-effect van vooruitbetalen voor anderen is bovendien een duidelijk voorbeeld van interpersoonlijke synchronie – nu in de vorm van ‘sociale besmetting’.

			Sociale besmetting is synchronisatie op grote schaal. Emoties, opvattingen, overtuigingen en uiteindelijk ook gedrag verspreiden zich dan als een virus door sociale netwerken of zelfs een hele bevolking. Het resultaat: mensen gaan zich minder individualistisch en meer synchroon gedragen, als onderdeeltjes van een superorganisme. Sociale besmetting is onvoorspelbaar en veel complexer dan groepsdruk. Het bevat elementen van wat wis- en weerkundigen het ‘vlindereffect’ noemen: de wiekslag van een vlinder die uiteindelijk een tornado veroorzaakt.4 Sociale besmetting kan bizarre vormen aannemen; in het Handboek voor de classificatie van psychische stoornissen dsm-5 (Nederlandse vertaling, 2014) wordt in zo’n geval gesproken van massa- of groepshysterie. Een bekend voorbeeld is hoe nonnen in een middeleeuws klooster op een dag allemaal begonnen te miauwen als katten. In een recenter voorbeeld, uit 1962, kregen werknemers in een textielfabriek in South Carolina last van onverklaarbare flauwtes, misselijkheid en uitslag, die veroorzaakt zouden zijn door ‘June bugs’. Entomologen gingen op onderzoek uit maar konden de boosaardige insecten niet vinden.

			Maar ook in de afgelopen kwarteeuw zijn vreemde vormen van sociale besmetting geregistreerd, zoals de vele regionale epidemieën van het genitaal retractiesyndroom (grs, ook bekend als koro, Maleis voor ‘schildpadkop’). Duizenden Chinese, Zuidoost-Aziatische, Indiase, Afrikaanse, Europese en Amerikaanse mannen vielen ten prooi aan deze volstrekt ingebeelde aandoening, waarbij ze overtuigd raakten dat hun piemel zich in hun buik aan het terugtrekken was, met uiteindelijk fatale gevolgen.

			Maar sociale besmetting draagt ook bij aan alledaagse fenomenen, zoals modediëten, politieke bewegingen, religieuze stromingen als de pinksterbeweging en stille tochten met waxinelichtjes en stapels knuffelberen. Het kan deining op de aandelenmarkt en een run op geldautomaten veroorzaken, maar ook hamsteracties in de supermarkt, met tekorten aan toiletpapier en chocolade als gevolg.

			De effecten kunnen positief zijn, zoals we zagen bij de Dairy Queen en acties zoals de ijsemmer-challenge, waarmee geld werd ingezameld voor medisch onderzoek en financiële steun na natuurrampen. Maar sociale besmetting kan ook heel negatief uitpakken en leiden tot suïcide, (gewelds)misdrijven en on- en offline pesten en stalken. Reputaties en carrières kunnen erdoor verwoest worden.

			Net zoals epidemiologen onderzoek doen naar de ontwikkeling en overdracht van covid-19- en griepvarianten, hebben gedragswetenschappers onderzoek gedaan naar de verspreiding van sociale besmetting via contacten. Ze bestudeerden de overdraagbaarheid van geluk, depressie, eenzaamheid, fitheid, obesitas, roken, alcoholgebruik, echtscheiding, doktersbezoek, snack- en slaapgewoonten, seksueel gedrag, politieke opvattingen en voorliefde voor boeken, films en muziek. Sociale besmetting verspreidt zich snel en doeltreffend als een virus, ontdekten ze, afhankelijk van: 1) de viruslast, oftewel de intensiteit van de blootstelling, 2) de immuniteit, of weerstand, van de blootgestelde persoon, en 3) de vorm van de blootstelling, inclusief de duur en nabijheid van het contact.

			Iedereen kan je met verkoudheid besmetten, wat je relatie met die persoon ook is, maar uit verschillende studies blijkt dat je vatbaarheid voor sociale besmetting wordt versterkt naarmate je closer met elkaar bent. De kans op het overnemen van de stemming, de opvattingen, de overtuigingen en het gedrag van anderen is het grootst wanneer je maximaal drie handdrukken van hen verwijderd bent: het gaat dus om je vrienden, hun vrienden en de vrienden van die vrienden. De film Six Degrees of Separation (1993) gaat over de theorie dat er hooguit zes ‘graden van verwijdering’ (of handdrukken) zijn tussen iedereen op aarde, maar onze sociale invloed reikt meestal slechts drie handdrukken ver. Dat kan evengoed een groot effect hebben: als wij met onze contacten een impact hebben binnen onze drie graden, en de personen die erdoor beïnvloed worden vervolgens weer invloed uitoefenen binnen hún drie graden, komt dat neer op een exponentiële invloed, waarmee sociale besmetting zich als een lopend vuurtje door een gemeenschap kan verbreiden.

			Het bovenstaande is eigenlijk ook logisch; je hersengolven komen meer overeen met die van vrienden dan die van onbekenden, blijkt uit onderzoek. En hoe sterker jullie klik, hoe groter de synchronie in de hersengolven bij het bekijken van verschillende filmpjes (over babyluiaards, de bruiloft van een onbekend paar en een mogelijk verbod op studentenrugbyverenigingen). Soort zoekt soort, we trekken van nature naar mensen die dezelfde dingen doen. Hoe meer tijd we samen met hen doorbrengen en hoe meer dingen we synchroon doen, hoe sterker onze hersengolven op elkaar worden afgestemd, ook wanneer we niet bij elkaar zijn. Gelijkgestemden, zoals je die binnen je directe invloedssfeer van drie handdrukken vaak om je heen hebt, beïnvloeden elkaar zo relatief gemakkelijk.

			Je bent natuurlijk vatbaarder voor sociale besmetting als je iemand bewondert en vertrouwt, ook wanneer diegene zich buiten je directe invloedssfeer en sociaal netwerk bevindt. Als je bij het kerstdiner naast je rare oom Rudolf zit, heb je meer kans dat je zijn verkoudheid oppakt dan dat je overtuigd raakt van zijn samenzweringstheorieën, hoe aardig je hem verder ook mag vinden. Iemand die verder van je afstaat maar overtuigend overkomt, kan je misschien wél over de streep trekken.

			Je hoeft die overtuigende persoon niet eens te kennen. Sociale besmetting kan zich uiterst effectief verspreiden tussen onbekenden. En het gaat helemaal snel nadat een kritische massa is bereikt. Dat werd in 1968 aangetoond door Stanley Milgram in zijn beroemde stoepexperiment. Op twee koude wintermiddagen observeerde hij 1424 voetgangers in New York, die al dan niet reageerden op een variërend aantal onderzoeksassistenten die omhoog staarden naar de vijfde verdieping van een gebouw. Als slechts één assistent omhoog staarde, volgde tweeënveertig procent van de passanten zijn blik. Maar als vijftien assistenten het deden, keek zesentachtig procent van de voetgangers ook omhoog.

			In het algemeen geldt: hoe groter en dichter de menigte en hoe sterker het signaal, hoe groter de kans op sociale besmetting. Emotionele synchronie kan tijdens een popconcert of demonstratie tot blinde paniek leiden wanneer een aantal mensen door een heftige emotie worden bevangen. Negatieve emoties lijken zich sneller en wijder te verspreiden dan positieve emoties. Evolutiepsychologen en antropologen vermoeden dat het gaat om een veiligheidsmechanisme dat ontwikkeld is in de tijd van onze verre voorouders. Als er een tijger werd gesignaleerd, was er geen tijd voor een groepsgesprek en zelfs niet om te wijzen naar het roofdier. Als angst ons bij de keel grijpt, beginnen we te rennen, en anderen rennen zonder aarzelen met ons mee.

			Heb je weleens deel uitgemaakt van een grote menigte, bijvoorbeeld op een muziekfestival, sportwedstrijd of politieke manifestatie, dan weet je hoe snel de stemming kan omslaan. Collectieve emotie resoneert in je zenuwstelsel en gonst door je brein. Voor velen kan dat overweldigend zijn. Het verklaart ook deels waarom zoveel mensen drugs gebruiken tijdens popconcerten en betogingen, zoals blijkt uit enquêtes; dat helpt ze om rustig te blijven te midden van de golven van menselijke emoties.

			Aanstekelijke emoties in een menigte kunnen spontaan ontstaan maar ook worden opgeroepen door een charismatisch leider. Winston Churchill en Martin Luther King, maar ook Adolf Hitler en sekteleider David Koresh stonden erom bekend dat ze hun toehoorders konden meeslepen en opzwepen tot actie. Charismatische leiders zijn vaak indrukwekkende personages met een intense blik en ritmische retoriek; tijdens hun redevoeringen geven ze hun stem dramatische kracht door goed gebruik van tempo, pauzes en schrille medeklinkers.

			Charismatische leiders trekken ook luisteraars door de verbeelding te prikkelen met slimme metaforen. Churchill verwees naar dreigende opkomst van de nazi’s in Europa met een angstwekkende vergelijking: ‘Een baviaan in een oerwoud is een interessant gegeven; een baviaan in de dierentuin is boeiend om naar te kijken; maar een baviaan in je echtelijk bed, dat is een ernstig probleem.’

			Terwijl een virus een incubatietijd heeft, hebben meeslepende toespraken direct effect. Een stemming kan onmiddellijk worden overgedragen en daarna binnen enkele seconden alweer voorbijgaan of dagenlang aanhouden, afhankelijk van de intensiteit van de gevoelens en hoe nauw je fysiek en emotioneel verbonden bent met de spreker.

			Uit onderzoek door sociaal psychologen en marketeers blijkt echter dat voor de overdracht van overtuigingen en gedrag vaak meerdere blootstellingen nodig zijn, zeker wanneer we een neutrale of onwillige grondhouding hebben. Misschien dat je niet tot aanschaf van een boek overgaat als één persoon het je aanraadt, maar wel als drie mensen het aanraden.

			Nog een verschil met virusbesmetting is dat sociale besmetting door persoonlijk contact maar ook door onlinecontact kan plaatsvinden; de twee versterken elkaar ook vaak. Dit bleek uit een controversieel experiment uit 2012, waarbij bijna van zevenhonderdduizend Facebookgebruikers de nieuwsfeeds werden gefilterd, zodat ze voornamelijk positieve of negatieve content voorgeschoteld kregen. Onderzoekers van de Cornell University publiceerden daarna in Proceedings of the National Academy of Sciences een artikel over de ‘massale emotionele besmetting door sociale netwerken’ tijdens dit experiment.

			Facebookgebruikers wier nieuwsfeeds positiever waren, reageerden door zelf positiever gestemd te zijn in hun eigen posts. Het omgekeerde gebeurde ook: Facebookgebruikers die overspoeld werden door negatief nieuws schreven bozere of bezorgdere berichten. Interessante bijvangst was dat degenen die minder nieuwsfeeds ontvingen, positief dan wel negatief, zelf minder posts schreven; ook ontwenning kan aanstekelijk zijn.

			Er was veel kritiek op de wetenschappers die met Facebook hadden samengewerkt voor dit onderzoek omdat ze niet van tevoren toestemming hadden gevraagd aan de gebruikers. Advocaten, ethici en politici vonden het ‘schandalig’, ‘griezelig’ en ‘verontrustend’. Andere wetenschappers vonden dat er van alles was aan te merken op de methodiek en de analyse van de gegevens. Facebookgebruikers waren woedend. Maar het was onduidelijk of iedereen boos was omdat de Facebookgebruikers als onwetende proefkonijnen waren gebruikt, of omdat men liever niet wilde weten hoe makkelijk we allemaal kunnen worden gemanipuleerd. Politieke partijen en dictaturen maken daar sindsdien dankbaar gebruik van in hun eigen subversieve en manipulatieve onlinecampagnes.

			En dat is het probleem met sociale besmetting en interpersoonlijke synchronie meer in het algemeen. Mensen willen niet weten dat ze makkelijk beïnvloedbaar zijn. Andere mensen zijn dat natuurlijk wel: het klootjesvolk, de domme, onontwikkelde, onnadenkende massa. Maar welingelichte en weldenkende mensen zoals wij niet. De hele kwestie raakt aan het debat over de vrije wil en toont ook hoezeer we verantwoordelijk zijn voor de gevoelens en het gedrag van anderen. Alles wat we zeggen en doen, of nalaten en verzwijgen, heeft een aantoonbaar effect op anderen.

			Friedrich Nietzsche schreef: ‘Krankzinnigheid is zeldzaam onder individuen, maar is alomtegenwoordig in groepen, partijen, volken en tijdperken.’ Dat betekent dat we in onze huidige hyperverbonden samenleving onder directe invloed staan van groepen, partijen, volken en tijdperken. Dag in, dag uit, online of offline, zijn we afgestemd en bewegen we lichamelijk, emotioneel en gedragsmatig min of meer mee met anderen, of we dat nu willen of niet. Dat is op zichzelf niet goed of verkeerd. Zo werkt het gewoon voor ons mensen omdat we sociale wezens zijn. En toch, juist omdat we de invloed van andere mensen belichamen en internaliseren, zijn we ervan overtuigd dat deze ideeën, opvattingen, emoties en motivaties níét van buitenaf maar uit onszelf voortkomen. Per slot van rekening voelt het echt zo.

			De weerstand tegen het geloof in sociale besmetting valt onder het vakgebied van Nicholas Christakis. Als arts, hoogleraar en onderzoeker aan Yale University richt hij zich op sociale netwerken en biosociale wetenschap. Al vele jaren probeert hij uit te vinden hoe we elkaar beïnvloeden, met als doel positieve beïnvloeding voor een verbeterde volksgezondheid. Hij begon zich voor het onderwerp te interesseren vanuit zijn zorg voor terminaal zieke patiënten en hun families. Hij merkte hoe zwaar de ziekte van de patiënten ook voor hun partners kon zijn, wat vaak leidde tot ernstige en zelfs fatale ziekten bij hen. Hij vroeg zich af hoe verstrekkend dit effect was.

			Zoals Christakis schreef in zijn boek Connected! Hoe sociale netwerken bijna elk aspect van ons leven vormgeven: ‘Iemands vrouw heeft een beste vriendin; de man van die vriendin heeft een collega, en diens broer of zus heeft ook een vriend… en ga zo maar door. Deze ketens vertakken zich als bliksemschichten en vormen ingewikkelde patronen dwars door de samenleving […] Onze invloed op onze vrienden zet zich voort bij hun vrienden, en via hen bij andere mensen die we nooit zullen ontmoeten.’

			Christakis wil hiermee niet alleen zeggen dat de gezondheid en het levensgeluk van onze partner van grote invloed zijn op onze eigen gezondheid en ons levensgeluk. Zijn punt is ook niet dat studenten met ijverige kamergenoten zelf ijveriger gaan studeren, of dat mensen die aan tafel zitten met iemand die veel eet zelf meer zullen eten, of dat huiseigenaars wier buren de tuin goed onderhouden zelf vaker het gras zullen maaien, al is dat allemaal waar. Het gaat hem om de manier waarop sociale netwerken deze invloeden verspreiden en versterken, en om de vraag of we onze menselijke neiging tot afstemmen kunnen inzetten voor het persoonlijk en algemeen welzijn.

			Christakis’ uitgebreide onderzoek is fascinerend om te lezen. Hij en zijn collega James Fowler, een geneticus en gedragswetenschapper die onderzoek doet aan de University of California San Diego, waren de eersten die het bovengenoemde fenomeen van de sociale invloed binnen drie graden van verwijdering ontdekten. De groep rond Christakis heeft ook via grootschalige gecontroleerde experimenten en analyses van talloze beschikbare onderzoeksgegevens aangetoond op hoeveel verschillende manieren we minder onafhankelijk en origineel zijn in onze gedachten, gevoelens en ons gedrag dan we misschien denken.

			‘Ik denk dat mensen ervoor openstaan dat er sprake is van sociale besmetting in bepaalde contexten, maar niet in andere,’ vertelde Christakis me. ‘De meeste mensen zullen toegeven dat er zoiets als mode bestaat en dat die mode zich verspreidt, evenals modieus taalgebruik en gebaren. Maar het is lastiger om toe te geven dat we ons laten beïnvloeden in heel belangrijke dingen (het klassieke voorbeeld is suïcide), of dat we worden beïnvloed door de vriend van een vriend van een vriend, iemand die we misschien zelf nooit hebben ontmoet.’

			Mensen willen ook sneller aannemen dat positieve stemmingen, opvattingen, overtuigingen en dito gedrag besmettelijk zijn dan negatieve of sociaal gevoelig liggende dingen. Zo stuitten Christakis en Fowler op weinig kritiek toen ze onthulden dat altruïsme en geluk aanstekelijk zijn binnen een graduele invloedssfeer. Maar er brak een storm van kritiek los toen uit hun gegevens naar voren kwam dat obesitas en depressie zich op dezelfde manier door ons netwerk verspreiden. Het was zelfs zo erg dat het duo zich gedwongen zag de kritiek punt voor punt te weerleggen. De storm luwde enigszins nadat verschillende studies van andere onderzoekers en gecontroleerde experimenten hun bevindingen bevestigden.

			Het bewijs wordt ook geleverd in de praktijk. In India testten Christakis en zijn collega’s met financiële steun van de Gates Foundation en de Indiase multinational Tata Group een strategie om sociale besmetting te gebruiken ter bevordering van het gebruik van met ijzer versterkt zout in vijftig chawls (flatgebouwen) in de armere wijken van Mumbai, waar bloedarmoede vaak voorkomt. Ze richtten zich op invloedrijke vriendinnenparen, die ze in beeld kregen met een algoritmeanalyse van onderlinge contacten; zo konden ze door slechts enkele vrouwen te benaderen het gebruik van met ijzer versterkt zout in de flatgebouwen verhogen. Dat werkte beter dan willekeurige vrouwen apart benaderen.

			In China hadden Christakis en zijn collega’s succes met een variatie op de pay-it-forward-strategie door mannen die seks met mannen hadden aan te moedigen zich te laten testen op gonorroe en chlamydia. Sommige mannen kregen te horen dat iemand die om hen gaf had betaald voor de kosten van de test, en hun werd ook gevraagd of ze wilden betalen voor de testkosten van iemand anders. De mannen uit deze groep lieten zich vaker testen dan de mannen uit twee andere groepen, die konden bijdragen wat ze wilden of de standaardprijs van de test vernamen.

			‘We hebben aangetoond dat we zelf kantelmomenten konden creëren,’ aldus Christakis. ‘Dit is waar ik mijn leven aan heb gewijd: uitzoeken hoe we op grote schaal gewenst gedrag kunnen aanmoedigen.’

			De strategie van sociale besmetting wordt uiteraard al tientallen jaren toegepast in afkickklinieken en de jeugdzorg. De deelnemers worden omringd door anderen die hetzelfde doel nastreven en worden aangemoedigd om niet meer om te gaan met mensen die hen door hun levensstijl zouden verleiden tot een terugval. Volgens Nora Volkow, directeur van het National Institute on Drug Abuse, is drugs- en alcoholgebruik sterk afhankelijk van groepsdynamiek. Alcoholics Anonymous adviseert zijn leden om de band te verbreken met oude (drink)maatjes die een triggerend effect hebben. Zoals een van de leden van aa het formuleerde: ‘Als je maar lang genoeg bij de kapsalon rondhangt, laat je je uiteindelijk toch knippen.’

			En dan zijn er de marketeers en influencers, die met wisselend succes proberen om ons door sociale besmetting (virality) te verlokken tot aankopen. Vaak worden sportpsychologen en bedrijfsadviseurs ingezet om teams en organisaties te ‘infecteren’ met enthousiasme, toewijding en doorzettingsvermogen, of voor het opsporen van mogelijke rotte appels die hun collega’s aansteken met hun pessimisme, lethargie of luiheid.

			‘Als ik naar een team of een andere groep mensen kijk of bij iemand op bezoek ben, dan vraag ik me af: wie van hen is de influencer? Wie is de stemvork? Wie zet de toon?’ vertelt Kristin Meek, die als coach en bedrijfsadviseur wordt ingehuurd door de Wereldgezondheidsorganisatie, het Internationaal Monetair Fonds, The New York Times Company, het Smithsonian Institution en Capital One. ‘Er is vaak een natuurlijke leidersfiguur, soms is dat niet eens de officiële leider van de groep maar een van de leden, die alle sociale lijntjes intuïtief aanvoelt. Dat is degene op wie alle anderen zich met hun fysiologie en gedrag afstemmen.’

			Maar zoals Meek en Christakis kunnen bevestigen, is het niet altijd makkelijk om de echte leiders en influencers in netwerken te vinden. Evenmin is het makkelijk om te voorspellen hoeveel weerstand andere mensen in het netwerk zullen bieden, en of zij daardoor zelf influencers zullen worden. Het meeste onderzoek naar sociale besmetting richt zich op onze neiging om stemmingen, opvattingen, overtuigingen en gedrag over te nemen, maar naast sociale besmetting bestaat er ook ‘tegenbesmetting’. Bij dit fenomeen laten mensen zich niet meeslepen in de golf van gezamenlijke gevoelens, maar bieden ze weerstand.

			Je zou deze mensen dwarsdenkers, rebellen, stoorzenders of non-conformisten kunnen noemen. Bij nader onderzoek blijken deze dwarsdenkers echter vaak te worden beïnvloed door andere dwarsdenkers in een kleine, hoogst besmettelijke groep van mensen die elkaars weerstand aanwakkeren. Zo origineel zijn ze niet; ze passen precies in het stramien van de dwarsdenkers met wie ze zich verwant voelen.

			Volgens sommige theoretici heeft sociale besmetting een cyclisch karakter, net als virale besmetting. Als een stroming lang genoeg in een bepaalde richting gaat, wordt de tegenbeweging weer sterker. In de politiek is er een duidelijke slingerbeweging te zien tussen conservatisme en liberalisme. Zoals oud-generaal sir Nick Patrick Carter, voormalig hoofd van de Britse strijdkrachten, het verwoordt: ‘De geschiedenis herhaalt zich niet, maar heeft wel een ritme.’

			Revolutionaire leiders worden dikwijls bewonderd om de grote veranderingen die ze teweegbrengen, maar vaak genoeg hebben ze hun succes vooral te danken aan het feit dat de tijd rijp was voor een tegenbeweging. Als ze hun ideeën en tactieken op een ander moment hadden ingezet, was hun revolutie misschien totaal mislukt. ‘Hun succes lag erin dat ze gelijk op gingen met de tijdgeest, die in hen een onbelemmerd kanaal vond; en de wonderen waarvan zij de zichtbare geleiders waren, leken op het oog hun eigen daden,’ schreef Ralph Waldo Emerson.

			Een van de beroemdste voorbeelden van sociale tegenbesmetting vond plaats in 1954, toen advocaat Joseph Welch zich verzette tegen senator Joseph McCarthy, leider van de jacht op communisten. McCarthy hield vlammende betogen tegen vermeende verraders in het Amerikaanse leger en beschuldigde hen van ‘on-Amerikaanse activiteiten’. Tijdens een hoorzitting op televisie werd een van Welch’ collega’s beschuldigd van communistische ideeën. Welch, die de verdediging voerde voor het leger, riposteerde: ‘Laten we deze jongeman niet verder door het slijk halen, senator. Zo is het wel genoeg. Dit is onbehoorlijk!’ Het was alsof Welch een knop had omgedraaid; van de ene op de andere dag vond McCarthy geen steun meer onder de Amerikaanse bevolking. Zijn prestige was in één klap vervlogen.

			Het is goed denkbaar dat de slingerbeweging gewoon haar verste punt had bereikt en dat Welch’ weerstand precies op het juiste moment kwam. Amerika was de heksenjacht na vier jaar beu. En McCarthy had ook zijn hand overspeeld door het Amerikaanse leger te beschuldigen van laksheid en gebrek aan loyaliteit.

			Dit soort dramatische veranderingen in de publieke opinie vinden natuurlijk razendsnel plaats op sociale media en gaan vaak over triviale dingen. Gebruikers kunnen het ene moment ongelooflijk fanatiek zijn over een kwestie, om een minuut later hun belangstelling te verliezen of zich te laten overtuigen door de tegenpartij.

			Het pay-it-forward-fenomeen had in 2022 ook een moment van tegenbesmetting via de post van een TikTok-gebruikster die niet wilde betalen voor de volgende klant bij een vestiging van Starbucks: ‘Dus al die mensen worden onder morele druk gezet om zich aan te passen en verplicht dat gratis broodje door te geven? Nou, dat is niks voor mij. Deze dame mag ook weleens een voordeeltje hebben.’ Haar video kreeg een kwart miljoen likes. Werknemers van Starbucks waren ook geen fans van het fenomeen en vonden dat de klanten beter een royalere fooi konden geven.

			Uit onderzoek blijkt dat een gevoel van herkenning of identificatie bepaalt of we de stemming, opvattingen, overtuigingen en gedragingen van een persoon of groep overnemen. De TikTokker identificeerde zich niet met de mensen die anderen een gratis broodje aanboden, omdat zij om de een of andere reden meer recht meende te hebben op een meevaller. Welch identificeerde zich niet met McCarthy en de zijnen, al was dat in zijn geval niet om daar voordeel mee te behalen; hij nam het op voor zijn collega en verdedigde het leger. Maar in beide gevallen is het instinct om het voorbeeld van de meerderheid te volgen zo sterk dat je behoorlijk stevig in je schoenen moet staan om je eigen weg te gaan, ten goede of ten kwade. Als je weerstand op een gunstig moment komt, kun je een oppositieleider worden en de aanzet geven tot een nieuwe golf van sociale besmetting.

			Dat brengt ons weer bij de complexiteit van sociale besmetting. Net als bij virale besmetting zijn de bron en wijze van verspreiding moeilijk exact te bepalen. Het is echter zeker dat sociale besmetting en haar drijvende kracht, interpersoonlijke synchronie, zich voortdurend rondom ons voortbewegen in rimpelingen en golven. Binnen onze families, op ons werk, online of in de wijde wereld is sociale besmetting elke dag van invloed op onze stemming en onze keuzes.

			Ook al beschouw je jezelf waarschijnlijk als een individualist die onbewogen blijft te midden van de golven, je bent net als ieder mens vatbaar voor sociale besmetting en je past je aan de situatie aan. Soms levert dat een voordeel op, soms zal het je iets kosten. Je kunt dit bij jezelf waarnemen door te letten op je gevoelens en je af te vragen waar die vandaan komen. Voel je je gespannen of geïrriteerd vanwege iets wat jou persoonlijk overkomt, of komt het door iets wat iemand anders zegt of doet, online dan wel offline? Als je nee zegt tegen een koekje of juist nog een tweede glas wijn neemt, doe je dat dan omdat jij het wilt, of ga je mee met de mensen om je heen? Lach je om een grap omdat je hem grappig vindt, of omdat iedereen lacht? Kortom: zijn je gevoelens misschien tweedehands of zelfs derdehands?

			Let er ook eens op of je stemming of gedrag sterker verandert wanneer je met bepaalde mensen of in bepaalde situaties bent. Dat is zeker niet makkelijk; de meeste mensen nemen niet de tijd om tussen de bedrijven door hun gevoelens waar te nemen, en al helemaal niet om zich af te vragen of die gevoelens aan hun innerlijk zijn ontsproten. En evenmin merken ze het wanneer hun eigen positieve of negatieve gevoelens worden versterkt of ingeperkt door iemand in hun omgeving.

			Zijn er mensen in je omgeving die je levensvreugde dempen? Die je stress bezorgen? Je boos maken? Zijn er mensen bij wie je meer zelfvertrouwen en optimisme voelt, of die je tot rust brengen? Laat daar je gedachten eens over gaan. Zijn er mensen die ongewone gevoelens bij je oproepen of met wie je dingen doet waarover je normaal niet zou piekeren? Welk aspect van jou wordt door hen aangesproken? Neem je lijst met contacten door, bekijk wie je online volgt en stel jezelf de vraag: maakt deze persoon mij een beter of slechter mens? Bewustwording is de eerste stap als je wilt losbreken uit negatieve synchronie.

			Realiseer je bovendien dat het andersom ook werkt, en dat jouw stemmingen, opvattingen, overtuigingen en gedrag anderen net zo subtiel of intens kunnen beïnvloeden. Vraag jezelf oprecht af of je een positieve of negatieve invloed hebt op de mensen om je heen of degenen die je posts lezen. Overweeg welk aspect van jou hen beïnvloedt. Bedenk dat je bejegening van anderen kan doorwerken in de wereld. Sarcastische of juist aardige opmerkingen kunnen uiteindelijk van invloed zijn op mensen die je niet eens kent.

			Zoals de wiekslag van een vlinder uiteindelijk een tornado kan veroorzaken, zo kan iets schijnbaar onbeduidends als glimlachen naar een onbekende of voorrang verlenen een kettingreactie van hartelijkheid
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